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This review summarizes the prevention and improvement of sarcopenia through diet, the social 
situation in Japan, and changes in the definition, prevalence, and the association of sarcopenia 
with aging and diseases and with skeletal muscles. Not only energy and protein but also 
nutrients including vitamin D, antioxidants, and n-3 fatty acids help prevent and improve 
sarcopenia, and interactions among these nutrients should not be disregarded. Analysis of 
dietary patterns may yield a comprehensive dietary strategy to prevent and improve sarcopenia. 
In addition to nutrition, it must be noted that the absence of physical activity and exercise 
does not have a discernible effect on muscle mass, muscle strength, and physical function. In 



















































年時点で男性が 72.14 年、女性が 74.79 年 1）とな
っており、平均寿命と健康寿命との差は男性 8.84
歳、女性 12.34 歳である。2010 年から 2016 年に
おける健康寿命の延びは、平均寿命の延びを男性
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（Appendicular Lean Mass :ALM）または四肢骨格
筋量（Appendicular Skeletal Mass :ASM）を二重
エネルギーエックス線吸収測定法(Dual energy X-
ray Absorptiometry :DXA）または生体電気インピ
ーダンス法（Bioelectrical Impedance Analysis: 
BIA）を用いて測定し、骨格筋量指数（Skeletal 
Muscle Mass Index :SMI）低下（男性：7.0 ㎏/m2












の ALM または ASM が使用されている 15）。さらに、
2018 年 10 月には、「サルコペニア：欧州における
定義と診断の統一見解改訂版」（EWGSOP２）が発表










基準１ 骨格筋量低下 基準１ 筋力低下 
基準２ 筋力低下 基準２ 骨格筋量または質の低下 
基準３ 身体機能低下 基準３ 身体機能低下 
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（Insulin like Growth Factor-I：IGF-I）の制御
因子である。GH は肝臓、筋肉、骨、脂肪組織にお
ける IGF-Ⅰ産生を刺激する。血中 GH レベルは思
春期に最も高く、成人期ではピーク時の50％以下、
70 歳代では 30％以下まで低下する 35）。GH の分泌
は、視床下部における①成長ホルモン放出ホルモ













刺激して間接的に GH 放出を抑制する 36）。GH には
IGF-Ⅰ依存性の骨成長、筋肥大作用などの同化作
用の他、脂肪分解、インスリン抵抗性惹起などIGF-
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男性 4558 人と女性 5874 人が参加した韓国国民
健康栄養調査の結果を分析した研究では、サルコ
ペニアは非肥満群でホメオスタシスモデル評価に











～79 歳の日本人（男性 16379 人，女性 21660 人）
を対象とした横断研究において、SMIと内臓脂肪面
積は負の相関関係があることを示している 44）。






いたことを示している 22)。Fukuoka らは、65 歳以

















































患者(Not have a Hip Fracture：NF)におけるサル
コペニアの有病率を比較した結果、女性：HF44.7％ 
vs NF27.2％；男性：HF81.1％ vs NF52.8％であり、
特に男性の HF 患者が高かった。さらに、HF 患者に




低下、および低 SMI は、それぞれ 27.2％、28.7％、
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2008 年 - 2011 年の韓国国民健康栄養調査



































































































ないが、ビタミン D 受容体（Vitamin D Receptor：
VDR）を介している可能性がある 65）。最近の研究で
は、ヒトにおいて、ビタミン D補給によって VDR 発
現が増加する可能性があることが示されている66）。 
 ビタミン D の血中濃度と骨格筋量の減少の関連
性を示唆する報告がある。韓国における国民健康
栄養調査（KNHANES）の参加者 8406 人（男性 3671










1.21 kg vs -1.00kg;p＝0.024）68）。日本において、
Kuwabara らは、42.0±10.6 歳の日本人成人 40 人
を対象に、血清 25（OH）D 濃度および 24,25（OH）
2D3 濃度と体組成、下肢筋力を測定し、参加者の
70％がビタミン D 欠乏/欠乏（血清総 25（OH）D＜
















全員の平均血清 25（OH）D は、ビタミン D 補給後
28.1ng/ml から 47.3ng/ml に増加した 70）。また、
ビタミン D は抗炎症作用により、高齢女性の運動
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HMGB1 と逆相関し、その相関は MVD 群のトレーニ
ング後とベースラインでより顕著であった。運動
介入による血中ロイシン濃度の調整後の効果にお



















































































を Low muscle mass：LMM、-1SD～-2SD を range of 



























分布が三食均等（朝食 30g、昼食 30g、夕食 30g）
であれば、同じ形式のたんぱく質の総量に偏って
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ると、ALM％で 1.7％、LEP で 9.6％（傾向 p＝＜
0.001）の有意差があり、MDS パターンの順守の高
さは骨格筋関連パラメーターと正の相関を示した



























日本において、Kobayashi らは 65 歳以上（中央
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